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健身房撸铁、暴走夜跑、广场
舞、打太极、低碳水、高蛋白……最
近几年，一个关注健康全民健身的
时代启幕。后疫情时期，科学抗疫，
掌握营养和运动知识，养成健康生
活方式，更成刚需。

2018 年 5 月 11 日起，健康圈
“扛把子”安利推出“5·11安利晒腰
节”，谐音“我要腰”，用诙谐幽默的
语言，提醒大众关注腰型，注重吃动
平衡，掌握正确的健康塑形方法。

金瀚领衔塑形导师团
社交平台等你炫腹

管住嘴、迈开腿，七分吃、三分
练，吃动平衡、规律作息，道理都懂，
知易行难。经常有立志健身的小伙
伴发出灵魂追问，有没有营养健康
食谱的推荐，有没有小伙伴组团监
督不争气的三分钟热度，健身房关
门宅家太久如何操练。

今年的5·11晒腰节，安利邀请
了青年演员金瀚出任健康塑形大
使，并领衔明星导师团，5月4日起，

在微信的“i挑战星球”小程序上，从
营养、运动、心理不同维度，手把手
教你科学饮食，减脂塑形，开启为期
28天的健康塑形打卡，帮你顺利度
过适应期，让塑形小白可以穿衣显
瘦，脱衣有肌肉，让健身达人雕刻出
腰腹肌轮廓和马甲线。

国民级健身APP Keep，今年
首次与 5·11 安利晒腰节携手，
4.27-6.8期间，邀请网友参与#511
安利晒腰节腰你好看#话题打卡，无
论是宅家、五一小长假出行、还是复
工复产，一起来在线炫腹。Keep为
参与晒腰节的网友安排上了运动塑
型期间的营养补充秘籍和多重健康
好礼，以及腹肌训练入门、马甲线养
成、腰腹初级燃脂、腹肌撕裂等专业
课程，唤醒你的健身热情，让好身材
来得更容易更专业。

抖音平台上，5月7日发起#511
安利晒腰节#挑战赛，过去两年，这
一话题的累计播放量已达4.3亿，今
年继续邀请网友拼舞技，晒腰线，秀
出健康好身材。5月1日起，微博发

起#我来安利晒腰节#互动话题，邀
约网友关注合理膳食、科学运动；过
去两年，微博这一话题累计阅读量
达4亿，让更多网友养成营养+运动
的健康生活方式。

营养+运动
雕刻好腰线构筑免疫力

“每天少吃一口肉，明年维密我
走秀”，T台上的大长腿天使，为了
保持身材在背后可没少流汗，从瑜
伽到撸铁，从有氧到无氧，这才有了
一个个窈窕健康的“小腰精”。

国家卫健委颁布的《中国成人
超重和肥胖症预防控制指南》明确
指出：男性腰围≥85厘米，女性腰围
≥80厘米即为超标。“腰围越长，寿
命越短”可不是吓唬人，以大腹便便
为标志的中心型肥胖，表明内脏已
经有严重的脂肪堆积，腰围过粗的
人，患心脏病、呼吸系统疾病的风险
也随之升高。

在防疫抗疫将常态化的背景
下，除了戴口罩、勤洗手、减少人员

聚集、保持室内通风等防护措施，保
持科学均衡的合理膳食和坚持运
动，能有效改善健康状况，不仅雕刻
好腰线，更可增强自身免疫力。安
利纽崔莱健康塑形方案，倡导4个
少，8杯水，半小时，即少摄入、少吸
收、少合成、少囤积，每天8杯水，运
动半小时。

膳食方面，第一，食物多样，每天
至少摄入12种食物，应包含谷薯类、
蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶类、大豆坚
果类等；第二，多吃蔬果、奶类、大豆，
不以果汁代替鲜果；第三，保证鱼、
禽、蛋、瘦肉等优质蛋白质摄入，少吃
肥肉、烟熏和腌制肉，坚决杜绝食用

野生动物；第四，少盐少油，控糖限
酒，足量饮水，成年人每天8杯左右
（1500-1700毫升），提倡饮用白开
水和茶水；第五，合理选用营养素补
充剂；第六，确有减脂减重需要，减少
日均卡路里摄入15%~20%。

合理膳食的基础上，坚持每日
运动30分钟：比如原地跑或走、室
内体操、下蹲、仰卧起坐、俯卧撑、拉
伸等，Keep上的“5·11安利晒腰
节”腹部训练课程，就是极佳的居家
锻炼选择；另外可在空旷人少或通
风良好的户外，进行一些户外身体
活动，如慢跑、快走、体操等，同时获
得一定日光暴露的机会及时间。
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昨天一早，家住任港路新村的张伯伯
和老伴来到社区活动室，对照着公示的更
新设计房型图，认真挑选着心仪的房型。

“我们家的面积有近40平方米，按照更新
的政策大概可以拿到一套比原来面积大一
些的房子。”张伯伯说，和老伴商量了几天
后，老两口更心仪75平方米的两室。这几
天，破旧片区更新成为任港路新村居民们
的“关键词”，大家遇到时都会问一句：“你
家想拿多大的房？”任港路新村建于上世纪
60年代至90年代初期，房屋老旧、配套落
后。今年，市、区两级党委政府将任港路新
村纳入破旧片区城市更新拟实施项目之
一，对破旧住宅就地重建，保留现有商圈和
学区，提升居住品质。

“希望能早点建成新房子，女儿女婿和
两个小外孙回来就再也不用住宾馆啦。”
61 岁的黄大妈对破旧片区更新充满期
待。黄大妈的家是一套使用面积近50平
方米的老房子，“平时只有我们夫妻俩感觉
还够住，”黄大妈说，可在上海工作的女儿
一家回来就显得拥挤了。老房子的房型也
让她很不满意，厕所在厨房的小隔间里，只
有不到一平方米大；阳台又小又窄，晾衣服
晒被子也不方便。“我和老伴去看过几次新
房型图，比较满意90平方米左右的三室。”
她笑呵呵地说。记者在走访中发现，大部
分居民对破旧片区更新表示期待。

任港路新村共有住宅楼44幢和少量
平房，1500多户居民。由于房龄较长，存
在问题较多，如屋顶漏雨、外墙剥落等。再
加上配套设施严重不足，道路狭窄、绿化较
低端，私拉乱接等现象较为普遍，有很大的
安全隐患。更新，已经成为大部分居民迫
切的诉求，近年来，小区居民多次通过市长
信箱等途径反映小区破旧情况，期盼政府
进行更新。今年3月，任港路新村启动了
首轮摸底调查，五一小长假，市、区机关干
部挂钩楼幢，同时发动大庆等9个社区，在
新村中进行二轮摸底调查，做好政策宣传。

“在这里住了几十年，早就适应了周边
的生活配套设施。”居民顾奶奶说，在原区
域更新建设新的住宅小区，能继续保持现
有的人际圈，也不影响孩子的学区，最重要
的是能大大改善现有的居住和生活环境。

本报记者袁晓婕

“祖荣杯”乒乓球赛一连办了五届

“祖荣杯”乒乓球赛是我市首个个人冠名
的赛事，张祖荣创办此事，缘于他深厚的乒乓
情缘。

上世纪60年代中期，张祖荣以优异成绩
考进北京师范大学。北师大乒乓球氛围浓
厚，不少学生是国家一级、二级运动员，置身
于这片热土之中，张祖荣很快学会了打乒乓
球，他回忆说：“那时，庄则栋、李富荣、徐寅生
等世界冠军曾到北师大表演，当时的热闹情
景，我至今历历在目。”

张祖荣大学毕业后，被分配到安徽省望江
县某中学任教。大学期间打下的乒乓球基础，
让张祖荣成为单位不可或缺的一把好手，他拉
出的小弧圈颇具威力，经常代表学校参加县级
乒乓球比赛，获得过全县比赛男单冠军。1993
年，张祖荣调回家乡南通工作。和望江县相比，
南通的乒乓球氛围要浓得多，张祖荣如鱼得水，
很快成为南通乒乓圈一名活跃分子。

2011年，张祖荣出资2000元，举办了一
次老年乒乓球赛。张祖荣告诉记者，当时有
10人报名参加，参赛者都是民间业余好手。
这一举动，是给退休居民打造一个竞赛平台，
通过竞赛进一步激发大家的锻炼热情，达到
更好地以球会友的目的。

一炮打响后，张祖荣产生了把这项赛事
打造成一项传统赛事的念头。有人建议张祖
荣为每届冠军设立一座奖杯，比赛定为“祖荣
杯”，此建议被他采纳。2012年5月，第一届

“祖荣杯”热烈召开，吸引了全市20多名好手
参赛。记者了解到，2012年至2016年，张祖
荣在每年春季举办一届“祖荣杯”赛，每届
2000元比赛经费由他一人支付。“比赛费用
主要用于运动员、工作人员的餐饮费和纪念

品费用，每届赛事规模均为30多人，大家对
比赛评价比较高，我也乐意为大家服务。”张
祖荣说。

崇川区乒乓球协会执行会长张利民与张
祖荣相识近20年，他参与了几届“祖荣杯”乒
乓球赛的筹备工作。张祖荣的爱心让张利民
深深感动，2016年他主动提出与老人一起举
办第五届“祖荣杯”赛。“比赛经费仍然由张老
师承担，我提供了乒乓球拍、乒乓球的物品赞
助。能和张老师共办一届‘祖荣杯’，我深感
荣幸。”张利民说。

“祖荣杯”效应放大到楚河汉界

承办一次乒乓球赛，对组织者精力和体
力的要求较高，随着年龄的增大，张祖荣意识
到自己已不太适合再办这类赛事。于是，“祖
荣杯”乒乓球赛于2016年画上了句号。“张老
师对全民健身领域的贡献并没有结束，这几
年他出资举办象棋比赛，成为南通象棋界公
认的热心人。”张祖荣的朋友黄小聪说。

和乒乓球一样，象棋也是张祖荣的一项
多年爱好。2016年，黄小聪把张祖荣介绍给
崇川区和平桥街道北濠东村社区“和平鸽”棋
社负责人吴秀富。“和平鸽”棋社是为辖区老
年棋迷打造的一个象棋群团组织，一些棋迷
技艺不俗，多次在南通市和崇川区的老年比
赛中获得佳绩。在这样的环境中弈棋，张祖
荣棋力明显提升，对象棋的兴趣更浓了。

2017年的一天，张祖荣向吴秀富建议，
如果能在平日下棋的基础上再举办一些比
赛，有利于提升大家的水平，也能增强棋社的
魅力。吴秀富认为这个建议很好，但比赛经
费对大家来说是个难题，因为绝大多数棋友
退休工资仅两千多元。张祖荣闻后立马拍下
胸脯：“此钱由我解决。”没多久，“祖荣杯”象

棋赛呱呱坠地。
每届“祖荣杯”根据春夏秋冬四个季节分四

个阶段举行，年底举行总决赛。有了“祖荣
杯”，“和平鸽”棋社的棋迷们不再为没比赛而发
愁了，棋社的凝聚力更强，棋迷间的友情更深。
为了扩大交流范围，张祖荣每年邀请港闸区老
年活动中心象棋队与“和平鸽”棋社进行5人对
抗赛，每年还到海门市与拥军等几个社区的棋迷
开展联谊赛，活动经费全由他负责。“这几年，棋
社的比赛多了，大家的水平也逐渐提高，棋社的凝
聚力更强，这方面张老师立了大功。”黄小聪说。

“祖荣杯”年年办缘于回报国家

受新冠肺炎疫情的影响，第四届“祖荣杯”
春季赛未能举行，这成为张祖荣的一个遗憾。
如何让“和平鸽”棋社棋友乃至南通地区好手有
一个切磋棋艺的机会，前段时间张祖荣一直在
琢磨这件事。在和崇川区棋类协会负责人张网
等交流后，张祖荣决定由该协会主办、他个人承
办2020年南通市“祖荣杯”网络象棋邀请赛，应
邀参赛的28名选手是来自于崇川区、港闸区和
通州区的象棋好手。

吴秀富主动挑起比赛裁判长这副重担。他
告诉记者：“担任裁判长，完全是受张老师的影
响。别看他承办比赛时用钱从不心疼，但平日
生活却很节省，大家对他很敬重。”

吴秀富这句话，让张祖荣连连摆手：“和大
多数同龄人相比，我是一个幸运者，当年顺利
考上高校，走上社会后成为一名光荣的人民
教师。如今，儿女均事业有成，我和妻子退休
多年，全家人的生活无忧无虑，有能力拿出一
些费用举办比赛，丰富老年人的业余生活。迄
今为止办比赛花了8万多元。对我来说，这算
是回报国家、感恩社会的一种行动吧。”

本报记者王全立

这位退休教师好让人敬佩

自掏腰包八万元 连续十年办赛事
这个始建于上世纪60年代的

老小区将迎来蝶变——

“女儿、外孙回来，
再也不用住宾馆了”

6 日晚，2020 年南通市“祖
荣杯”网络象棋邀请赛在移动
游戏平台“天天象棋”拉开帷
幕，我市 28 名象棋爱好者应邀
参赛。值得一提的是，千余元
比赛费用均由南通市启秀中学
退休教师张祖荣承担。记者了
解到，2012 年以来张祖荣每年
举办“祖荣杯”乒乓球赛或“祖
荣杯”象棋赛，这两项比赛，成
为南通仅有的以个人冠名的两
项赛事。

张
祖
荣
（
左
）
在
一
次
象
棋
比
赛
中
。


